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Leche y sus derivados. Lalechey sus derivados como el queso
0 el yogur, son las principales fuentes de calcio que encontramos en nuestra
dieta. Tomando 2 vasos de leche (medio itro contiene 650 mg de calco)
tendremos cubiertas gran parte de nuestras necesidades diarias de calcio.
‘Aungue os Quesos curados aportan mucho Caco, hay que moderar su consumo
por su ato contenido greso.

PPescado. Ei caicio s6ho se obiens del pescado que se come con espinas
‘como las especies pequefias y enlatadas (sardinas, anchoas, etc). El contenido
en calco de una ta de sacinas con n peso neto 0 70 g es smiar l e aporta
un vaso de feche.

Vegetales y legumbres. Eirepoloy las acelgas son vegetales
on ao contenico en caic, Legumbres como garbenzos, judias bncas y habas
secas también o contenen.

Algas. Comparadas con los productos kicteos, las aigas proveen hesta un 10%
més de hieoy caloo, especiamente e alga wakame que tne 1.380 mg por cada
100 g. Las personas que tienen hipertiroidismo tienen que consultar con su médico
antes de tomarias por su ato contenido en Yodo.

Sésamo. Esta semila es muy nutrtiva por su riqueza en caicioy &cidos
grasos insaturados. Se puede tomar tostado, en panes, galletas o barritas.

Frutos secos. Todos os futos secos en general,y las castarias y avellanas.
en particular, son alimentos muy ricos en minerales con alto contenido en calcio.
Pueden ser una altermativa a a leche para as personas que tienen intolerancia
alalactosa.

$S0ja. Lasoja contien unas sustandias conocidas como isofiavonas que actian
e forma parecida a los estrégenos femeninos, Tomar esta legumbre y sus
derivados puede ser beneficioso para las mujeres posmenopéusicas.

Consulta con tu médico cuéles son
los mejores alimentos para ti.




